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Рисунок 4 – Соотношение между объемом общей (ОП) и специальной (СП) подготовки в скоростно 
– силовых видах спорта по месяцам среди спортсменов мужского пола в возрасте 17-18 лет  
(Чиен, 1977). 
 
В тоже время понимая, что допустим у юных баскетболистов развитие скоростно – силовых ка-
честв тесно связано с дальнейшими спортивными успехами, у бегунов на средние и длинные ди-
станции наиболее важным является совершенствование кардио – респираторной функции, а в ско-
ростно – силовых видах за основу берется увеличение специальной силы, данные ведущие спо-
собности в конкретном виде не могут быть одинакового объема, то есть нуждаются в индивидуа-
лизации. 
Основные положения и анализ факторов, определяющих спортивный результат, должны рас-
сматриваться с учетом индивидуальной генетики, биологии и биомеханики выбранного вида в це-
лях построения тренировочной стратегии, предназначенной сделать из новичка спортсмена высо-
кого класса. Необходимо, чтобы тренер знал, каково оптимальное соотношение средств и методов 
тренировки, их оптимального объема и интенсивности. Вследствие чего, можно заключить, что 
особенности возраста и спортивной дисциплины должны составлять основу стратегии подготовки, 
таким образом, чтобы юный спортсмен мог повышать свой функциональный уровень и достичь 
наивысшего результата, полностью используя генетический, биологический и биомеханический 
резерв организма. 
 
МЕТОДЫ ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ  
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ У ФУТБОЛИСТОВ ЮНОШЕСКОГО ВОЗРАСТА 
 
С.Р. Давлетмуратов,  Б.К. Бобомуродов 
Узбекский государственный институт физической культуры, Узбекистан, 
DSR-19@mail.ru 
 
Введение. Спорт высших достижений подошел к тому уровню развития, когда целостный под-
ход к становлению и развитию личности спортсмена стал практической необходимостью. У каж-
дого спортсмена высокого класса индивидуальный разброс ведущих характеристик, возникает на 
основе биологических и социальных различий. В связи с этим представляется актуальным выде-
ление из комплекса характеристик ведущие качества, обеспечивающие спортивную подготовлен-
ность на протяжении спортивной карьеры футболиста. Все большее значение приобретает реше-
ние проблемы индивидуализации и дифференцирования процесса функциональной подготовки 
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Уровень развития скоростных способностей – один из важных показателей специальной физи-
ческой подготовленности футболистов (1,4). Сформированность скоростных качеств способствует 
более быстрому выполнению различных технико-тактических показателей, что обеспечивает до-
полнительное время для эффективного решения важных двигательных задач в футболе. Представ-
ляет интерес изучение развития скоростных качеств в процессе индивидуального развития, в част-
ности, в возрастном интервале 13-15 лет у юных футболистов  с учетом их игрового амплуа. 
Цель исследования. Разработка учебно-тренировочных программ  для спортивной подготов-
ленности футболистов юношеского периода, содержание которого составляет технико-
тактические показатели, обеспечивающих общую и специальную физическую работоспособность,  
с учетом игрового амплуа в команде.  
Объект исследования. Юные футболисты 13-15 лет, занимающиеся футболом в ДЮСШ.  
Задачи исследования: 
– Изучить уровень физического развития и уровень функциональной подготовленности футбо-
листов юношеского возраста различных игровых амплуа  на этапе начальной и углубленной спе-
циализации.  
– Целенаправленный подбор педагогических методов тестирования физических качеств футбо-
листов (скорости, силы, выносливости и координационные способности). 
– Обосновать оптимальную методику использования дополнительных эргогенических средств, 
в частности разных форм регламентированных режимов дыхания на отдельных этапах периода 
годичного цикла юных футболистов.  
Методы педагогического тестирования   
1. Скоростные качества - бег  на 15м с хода, на  30,60 и 100м.  
2. Ведение мяча 30 м. и 60м, с  
3. Вбрасывание мяча руками, м  
4. Жонглирование, количество, раз 
5.  Удар по мячу на дальность, м 
В соответствии с поставленными задачами и ожидаемыми результатами, оценка  подготовлен-
ности футболистов  экспериментальной и контрольной групп осуществлялась в начале и в конце 
педагогического эксперимента по тестам и испытаниям (контрольным упражнениям), которые 
были объединены в два блока: 1) блок оценки физической и функциональной подготовленности; 
2) блок оценки технической  подготовленности. Представляются необходимыми разработка и 
внедрение в практику отдельных специальных тренировочных программ для футболистов разной 
игровой специализации. Эти программы должны учитывать модельную структуру функциональ-
ной подготовленности футболистов тех или иных игровых линий и еѐ особенности, характерные 
для них. Их содержание должно предусматривать развитие доминирующих для игроков каждого 
амплуа двигательных качеств и ведущих механизмов вегетативного обеспечения специальной ра-
ботоспособности. 
Для футболистов различной игровой специализации в структуре тренировочных микроциклов 
предусматриваются акцентированные задания на развитие ведущих, для каждого амплуа физиче-
ских качеств: нападающим – упражнения на развитие скорости и скоростной выносливости; рабо-
та направлена на повышение анаэробной алактатной и гликолитической производительности; 
 полузащитникам – упражнения на развитие общей (аэробной) и скоростной (анаэробной гли-
колитической) выносливости;  
защитникам – упражнения на развитие аэробной силовой выносливости;  
вратарям – упражнения на развитие быстроты, силы и скоростно-силовых возможностей. При 
этом объем упражнений, направленных на развитие «доминантных» для того  или иного амплуа 
качеств акцентировано, увеличен на 15-20%. 
Результаты исследования и их обсуждение. С целью выяснения эффективности разработан-
ной экспериментальной программы дифференцированной функциональной подготовки в соответ-
ствии с игровой и эргогенических средств повышения работоспособности был проведен последо-
вательный педагогический эксперимент. 
Педагогический эксперимент проводился в два этапа последовательно. На первом этапе осу-
ществлялась контрольная тренировка. Все группы юных  футболистов в начале подготовительного 
периода после двух семидневных втягивающих микроциклов в течение четырех недель выполняли 
тренировочную программу, которая предусматривала дифференциацию физических упражнений в 
соответствии с игровой специализацией. 
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В начале и в конце этого этапа эксперимента все его участники обследовались по единой про-
грамме: производилась оценка физических качеств, определяющих как эффективность игровой 
деятельности, так и в качестве основного интегрального показателя функциональной подготов-
ленности. Для выявления скоростных качеств юных футболистов проведено тестирование в беге 
на 15м, 30м , 60м, а также на 100м.  
 
Таблица 1 – Возрастная динамика показателей скоростных способностей юных футболистов 
различного игрового амплуа 
 
В
о
зр
ас
т,
 
л
ет
 
Бег 15 м с ходу Бег 30 м, с Бег 60 м, с Бег 100 м, с 
З П Н З П Н З П Н З П Н 
13 
2,15 2,06 2,10 4,96 4,90 4,94 8,92 8,80 8,88 13,84 13,60 13,81 
14 
2,05 2,02 2,03 4,83 4,81 4,85 8,64 8,62 8,70 13,27 13,19 13,20 
15 
1,94 1,93 1,95 4,66 4,62 4,68 8,33 8,38 8,36 12,60 12,65 12,56 
 
Возраст, 
лет 
Челночный бег 7Ч50 м, с Бег 30 м с ведением мяча, с Бег 60 м с ведением мяча, с 
З П Н З П Н З П Н 
13 
75,20 75,82 76,96 6,15 5,96 6,04 11,32 11,10 11,15 
14 
74,33 70,52 71,80 5,90 5,80 5,85 10,90 10,85 10,81 
15 
70,10 66,40 67,70 5,64 5,54 5,60 10,43 10,40 10,35 
Условные обозначения: З – защитники, П – полузащитники, Н – нападающие, выделены достоверные 
приросты результатов. 
 
Для формирования скоростных способностей у юных футболистов необходимо разработать 
специфические средства подготовки с учетом их игрового амплуа. Это позволит полнее реализо-
вать скоростные способности юных футболистов в процессе их игровой деятельности.  
В возрасте 14-15 лет отмечены наименьшие различия показателей скоростных способностей у 
игроков различных амплуа. Это предполагает выделить этот возрастной период для выраженного 
дифференцирования тренировочных средств скоростной направленности с учетом игрового ам-
плуа. 
Второй этап педагогического эксперимента проводился через две недели после окончания пер-
вого этапа. В отличие от контрольной тренировки, реализованной на первом этапе, в этот раз 
юные футболисты всех групп тренировались по экспериментальной программе. Эта программа 
состояла из четырех модельных недельных микроциклов, в которых соответственно игровой спе-
циализации предусматривалась дифференциация всех тренирующих воздействий, как собственно 
физических упражнений, так и дополнительных эргогенических средств, в качестве которых вы-
ступали целенаправленные воздействия на дыхательную систему (дыхательные упражнения и 
произвольное снижение легочной вентиляции в виде дозированных задержек дыхания). 
Контрольная тренировка, предусматривавшая дифференциацию только тренирующих воздей-
ствий (физических упражнений), закономерно обеспечила рост функциональной подготовленно-
сти юных футболистов по всем изучаемым позициям. Прирост регистрируемых показателей со-
ставил в среднем от 0,6 до 5,3% от исходного уровня.  
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Полученные экспериментальные данные показали, что дифференцированное в соответствии с 
игровой специализацией использование дополнительных эргогенических средств в виде дыха-
тельных упражнений и дозированной гиповентиляции в тренировке юных футболистов способ-
ствует усилению тренировочного эффекта от применения обычных тренировочных воздействий 
(физических упражнений) и позволяет обеспечить более выраженное, акцентированное и целена-
правленное развитие доминантных для игроков каждого амплуа компонентов функциональной 
подготовленности. При этом эргогенические средства не только способствуют совершенствова-
нию двигательного компонента функциональной подготовленности, но и обусловливают совер-
шенствование вегетативного обеспечения физической работоспособности. 
Оценка физической подготовленности юных футболистов производилась по результатам ряда 
общепринятых тестов. Уровень скоростных качеств и быстроты определялся в беговых тестах на 
30 м со старта.  
 Результаты тестирования технической подготовленности показали, что отмечается закономер-
ный рост подготовленности юных футболистов экспериментальной группы в результате реализа-
ции специальной тренировочной программы, включающей средства целенаправленного  в частно-
сти, специальных дыхательных упражнений (время задержек дыхания) упражнений, весьма поло-
жительно сказался на уровне технической подготовленности юных футболистов (табл. 2). Пред-
ставлены данные ЗД, на вдохе, так и на выдохе ЗД (выд), на 14,8% и 17,1% (%, Р<0,01).   
 
Таблица 2 – Изменение показателей технической подготовленности юных футболистов в ре-
зультате экспериментальной тренировки (Х±m) 
 
Показатели 
Контрольная группа (n=10) Экспериментальная группа (n=10) 
В начале экспе-
римента 
В конце экспе-
римента 
В начале экспе-
римента 
В конце экспе-
римента 
Ведение мяча 30 м, с 6,12±0,08 5,91±0,08 5,97±0,07 5,70±0,05* 
Вбрасывание мяча 
руками, м 
8,9±0,3 9,4±0,2 9,1±0,3 10,3±0,2* 
Жонглирование, ко-
личество 
13,9±0,7 14,7±0,5 12,2±0,5 13,9±0,3* 
Удар по мячу на 
дальность, м 
31,8±0,7 33,6±0,5* 34,8±1,1 38,1±0,7* 
 
У игроков экспериментальной группы все изучаемые показатели технической подготовленно-
сти улучшились статистически достоверно в диапазоне от 4,5 до 9% (Р<0,05-0,01). 
Особо следует отметить существенное улучшение показателей в таких тестах, как жонглирова-
ние мяча и удары мяча на дальность на 13,9% (Р<0,01) и 12,2% (Р<0,05), результаты в которых в 
большой степени обусловливаются: в первом  случае – способностью к сосредоточению и способ-
ностью контролировать свое психическое состояние, а во втором – способностью точно диффе-
ренцировать мышечные усилия. 
Следует особо отметить, что в результате систематического применения разработанной экспе-
риментальной программы направленного развития физических качеств и формирования навыков 
оптимизации психических состояний в течение педагогического эксперимента наблюдалось зна-
чительный рост физической и функциональной подготовленности юных футболистов. 
Выводы 
1. Для формирования скоростных способностей у юных футболистов(13-15 лет) необходимо 
разработать специфические средства подготовки с учетом их игрового амплуа. Это позволит пол-
нее реализовать скоростные способности юных футболистов в процессе их игровой деятельности.  
2. В возрасте 14-15 лет отмечены наименьшие различия показателей скоростных способностей 
у игроков различных амплуа. Это предполагает выделить этот возрастной период для выраженно-
го дифференцирования тренировочных средств скоростной направленности с учетом игрового ам-
плуа. 
3. Наращивание физической работоспособности, а также  функциональных возможностей у 
юных футболистов 13-15 лет было достигнуто за счет использования различных дополнительных 
нетрадиционных средств получившие название эргогенических: применение дыхательных упраж-
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нений, направленных на увеличение легочных объемов, силы и выносливости дыхательной му-
скулатуры, обеспечивающих повышение аэробных возможностей организма. 
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СПОРТСМЕНОК-ПЛОВЧИХ В ПУБЕРТАТНЫЙ 
ПЕРИОД В УСЛОВИЯХ СОРЕВНОВАНИЯ 
 
В.Ю. Давыдов1,  Е.И. Каминский1,  Е.В. Лущик1,  О.О. Куралева2 
1Волгоградская государственная академия физической  культуры, Россия 
2Астраханский государственный технический университет, Россия 
 
Введение. Одной из актуальных задач психологии спорта является изучение психического со-
стояния спортсмена в условиях соревнования. Спортивные соревнования предъявляют высокие 
требования не только к  уровню развития физических качеств спортсмена, но и к его нервной си-
стеме, психическим качествам. В частности, в условиях спортивного соревнования возрастает 
роль способности спортсмена управлять своим эмоциональным самочувствием в целом и отдель-
ными эмоциями. Вместе с тем, управление спортсменом своим эмоциональным самочувствием 
предполагает изучение особенностей, проявления эмоциональной сферы психики человека в усло-
виях соревнования в разных видах спорта. 
Данная работа посвящена анализу эмоционального самочувствия спортсменок-пловчих в усло-
виях соревнования. Исследование проводилось на Международных соревнованиях «Веселый 
дельфин» г. Санкт-Петербург. Высокий спортивный статус этих соревнований делает их серьез-
ным эмоциогенным фактором, влияющим на эмоциональное самочувствие юных спортсменов и на 
их спортивную деятельность. В качества испытуемых в нашем исследовании выступили девочки-
спортсменки 11-13 летнего возраста, специализирующиеся в плавании способом баттерфляй.  
Методика и организация исследования. Для оценки эмоционального состояния спортсменов 
использовались анкетные формы: шкала ситуативной тревожности (Спилберга-Ханина);  шкала 
САН (ВМА Спб). 
Шкала ситуативной тревожности Ч.Д.Спилбергера – Ю.Л.Ханина позволяет измерить ситуа-
тивную нестабильность самооценки личности. Результаты методики относятся не только к психо-
динамическим особенностям личности, но и к общему вопросу взаимосвязи параметров реактив-
ности и активности личности, ее темперамента и характера. По Ю.Л.Ханину, состояние тревоги 
(или ситуативная тревожность) – обозначаемые одинаково: «СТ», – возникают «как реакция чело-
века на различные, чаще всего социально-психологические стрессоры (ожидание негативной 
оценки или агрессивной реакции, восприятие неблагоприятного к себе отношения, угрозы своему 
самоуважению, престижу). В нашем исследовании в качестве стрессора выступает ситуация спор-
тивного соревнования. 
Методика САН измеряет такие интегральные характеристики эмоционального самочувствия 
человека как самочувствие активность и настроение. В нашем исследовании приведены данные 
оценки самочувствия и настроения спортсменов. 
Для выявления возрастной динамики эмоционального самочувствия спортсменок-пловчих вы-
борка охватывала 3 возрастные группы – 11, 12 и 13 лет, по квалификации от 1 разряда до кмс. 
Всего в обследовании приняло участие 64 человека. 
Результаты исследования. С целью выявления взаимосвязи между уровнем мастерства 
спортсменок-пловчих и их эмоциональным самочувствием в условиях соревнования мы выделили 
отдельно данные диагностики финалистов соревнования и остальных спортсменок. 
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